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Stres ima v današnjem času ključno vlogo, saj se z njim srečujemo povsod. Ima posledice za 
posameznika in organizacijo in lahko vplivajo pozitivno ali negativno. Tudi pri študentih se 
kažejo znaki stresa v različnih oblikah. Mnogi se tega niti ne zavedajo, kar lahko hitro 
privede do hudih posledic.  
Namen diplomskega dela je bil ugotoviti, kako stres vpliva na študente Fakultete za upravo 
in ali je zaradi njega ogrožen njihov študijski uspeh, kako se študenti spopadajo s stresom 
in katere situacije oziroma dogodki so za njih najbolj stresni. Prav tako sem hotela 
predstaviti, kako se soočamo s stresom in kateri so dejavniki stresa.  
V prvem delu diplomskega dela sem proučila literaturo o stresu, vrstah stresa, dejavnikih 
za njegovo pojavitev in o soočanju s stresom. Potem sem izvedla še raziskavo, ki je temeljila 
na anketnem vprašalniku, nahaja se v empiričnem delu diplomskega dela. Pri anketi so 
sodelovali študenti Fakultete za upravo. Študente sem spraševala o stresnih življenjskih 
dogodkih, študijskih obveznostih, kako se soočajo s stresom in kakšne so posledice 
njihovega stresa. 
V empirični študiji je sodelovalo 56 študentov. Študija je pokazala, da so študentke v času 
študija pod večjim stresom kot študenti, študenti pod vplivom stresa dosegajo slabše 
rezultate pri opravljanju študijskih obveznosti, dodatne obveznosti študentom povzročajo 
dodaten stres in da študij študentom povzroča tudi hujše posledice stresa. 
Raziskava je pomembna tudi z vidika organizacije, saj lahko prispeva k morebitnim 
izboljšavam študijskega programa oziroma k uvedbi ali izboljšanju študijske pomoči 
študentom, ki zaradi stresa dosegajo slabše študijske rezultate. 





ANALYSIS OF THE RELATIONSHIP BETWEEN STRESS AND LEARNING SUCCESS 
OF STUDENTS AT THE FACULTY OF ADMINISTRATION 
Nowdays stress has a key role in our lifes because it is all arround us. It brings consequences 
for every individual person and organization and it can have positive or negative impact. It 
has impact also on students and it is in different formats. A lot of people are not even aware 
of that fact, so it can quickly cause serious consequences. 
The purpose of my diploma thesis was to find out how stress affects students of Faculty of 
Administration, if their study success is threatened because of stress, how are they 
struggling with it and which situations are most stressful for them. I also tried to present 
how we are facing and what are the factors of stress.  
In the first part of my diploma thesis, I studied literature about stress, types of stress, 
factors and stress-strain. After that I made a research, based on the questionnaire and it is 
part of empirical research of my thesis. Main actors in this research were students of 
Faculty of Administration which were asked about stressful life situations, study 
obligations, how they deal with stress and what are the consequences of it.  
In my empirical study participated 56 students. The study showed that the female students 
are under bigger stress than male students, students who are under stress have a poorer 
performance in their work, additional obligations cause additional stress to all students and 
study can cause worse forms of stress. 
This research is important also from the perspective of the organization because it can 
contribute to possible improvements of study program or to the introduction or 
improvment of help for students who gain poorer results because of the stress.  
Key words: stres, learning success, types of stress, stress factors, stress management  
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Skozi življenje se ljudje soočamo z različnimi stresnimi dogodki. Vsak posameznik je že 
doživel ali še bo nekaj, kar ga je spravilo v stresno stanje. V takem trenutku se zavemo, kako 
naše telo odreagira na stres oziroma koliko smo odporni nanj. Stres je pojem, ki opisuje 
telesne reakcije oziroma simptome, ki jih povzroči povečana napetost. Pri nekaterih je 
lahko že najmanjša malenkost povzročiteljica stresa, drugi take napetosti niti ne občutijo. 
Pozitiven stres nam daje motivacijo za uspešno opravljanje obveznosti. Ko stres preseže 
meje odpornosti človeka, se pretvori v negativni stres, katerega posledice so lahko v obliki 
različnih bolezni. Človek se velikokrat ne zaveda, kako hude so lahko te posledice. V 
nadaljevanju diplomskega dela sem opisala hujše kot tudi ne tako hude posledice stresa.  
Tudi študenti se skozi študijsko obdobje srečujejo s stresom. Ideja za diplomsko delo izvira 
prav iz lastne izkušnje s stresom, zato sem se želela nekoliko bolj poglobiti v ta pojem in ga 
tudi razumeti. Namen diplomskega dela je bil ugotoviti, kako močno vpliva stres na 
študente pri opravljanju njihovih študijskih obveznosti. Prav tako je bil moj namen 
ugotoviti, kaj za študente predstavlja stres in kako se soočajo s tem pojavom. V skladu s 
tem sem želela predstaviti, kako se človek lahko spopade s stresom in kateri so dejavniki za 
nastanek stresa.  
Cilj diplomskega dela je bil, da s pomočjo anketnega vprašalnika ugotovim pogostost vpliva 
stresa na študente, povezanost med spolom in stresom, katere situacije so najbolj stresne, 
ali stres vpliva na študijski uspeh in kako se študenti spopadajo s stresom. 
Diplomsko delo je sestavljeno iz dveh delov; prvi je teoretični del, drugi je empirični del 
oziroma raziskava. V prvem delu sem uporabila opisno metodo. V njem so predstavljene 
študije domače in tuje literature. Teoretični del se začne z uvodom, sledi drugo poglavje, v 
katerem sem podrobneje opredelila pojem stres. V tem poglavju najdemo različne 
definicije in razlage stresa različnih avtorjev. Poglavje vsebuje tudi zgodovinsko razlago 
stresa in kako so stres videli v preteklosti. Sledijo natančneje opisane tri vrste stresa: 
pozitivnega, negativnega in hiperstresa. Na koncu drugega poglavja so opisane situacije, ki 
so stresne za učence oziroma študente v času predavanj in preverjanja znanja. Sledi tretje 
poglavje, ki govori o dejavnikih stresa. Dejavniki stresa so razdeljeni na več dejavnikov v 
delovnem okolju in dve večji skupini dejavnikov zunaj delovnega okolja. V četrtem poglavju, 
ki je zadnje poglavje teoretičnega dela, sem opredelila znamenja stresa in posledice stresa. 
Znamenja so razdeljena na dva dela, in sicer na telesna znamenja in duševna znamenja. 
Posledice pa so razdeljene na fiziološke, duševne in vedenjske posledice, prikazane so tudi 
v tabeli. V četrtem poglavju sem opisala tudi, kako obvladujemo stres. Navedena in opisana 
so različna protistresna sredstva.  
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Za drugi del diplomskega dela, torej empirični del, sem uporabila metodo anketiranja. Ta 
del zajema raziskavo o povezanosti stresa in učnega uspeha pri študentih Fakultete za 
upravo. Ankete sem delila v skupine študentov na družbenem omrežju Facebook. V petem 
poglavju sta podrobnejši opis poteka raziskave in vprašalnik. Poleg tega so v tem poglavju 
z grafikoni predstavljeni rezultati raziskave.  
Šesto poglavje vsebuje namen in cilje diplomskega dela, hipoteze in metode raziskave ter 
preverjanje hipotez. Postavila sem štiri hipoteze. Preverjene so s pomočjo različnih 
statističnih testov, katerih rezultati so prikazani v tabelah. Statistične teste sem opravila s 
pomočjo računalniškega programa SPSS in Z-testa za primerjavo deležev, ki je dostopen na 
spletu. Vključene so tabele in razlage tabel. Poglavje torej vsebuje razpravo, v kateri sem 
hipoteze potrdila ali zavrgla.  
Zadnje, sedmo poglavje je zaključek. V tem delu sem strnila ugotovitve raziskave, 
predhodnih raziskav in navedla, kako lahko raziskava pripomore tako študentom kot tudi 
organizaciji. Diplomsko delo se zaključi z literaturo in viri, na koncu je še priloga, anketni 
vprašalnik. 
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2 KAJ JE STRES 
V času študija se študenti srečujejo s pogostim telesnim stanjem, ki ga imenujemo stres. Ta 
pojem navadno uporabljamo za telesne simptome, ki jih povzroči povečana napetost. 
Določena stopnja stresa lahko pozitivno vpliva na študenta, saj mu pomaga premagati izzive 
sedanjosti, kot so obveznosti v času študija. Previsoka stopnja stresa pa lahko povzroči 
neprijetne odzive telesa (Battison, 1999, str. 6). V današnjem času imajo študentje poleg 
študija še veliko drugih obveznosti, kot sta služba in šport, kar stres še povečuje. 
Stres je dogodek, ki nas postavi v situacijo, da se branimo ali nas kakor koli ogrozi. Takšna 
razlaga je široka in nejasna. Kot stres razumemo le tiste dogodke, ki človeka ogrozijo v 
psihično-socialnem pomenu. Pod pojmom stresni vir razumemo vse situacije in dogodke, ki 
ogrožajo naš socialni položaj in nas čustveno obremenijo ter prizadenejo (Kožar, 2000, str. 
13). Stresu ne pobegnemo, saj nastopi mimo naše volje in kontrole, zato moramo ločiti stres 
od notranjega stresnega odzivanja. Ko je posameznik pod vplivom stresa, je zelo 
pomembna čustvena reakcija na dogodek, ki ga obremenjuje. Pogosto se znajdemo v 
različnih situacijah, ko se na stres ne znamo oziroma nimamo možnosti pravočasno ali 
pravilno odzvati. Slab odgovor oziroma čustvena reakcija najprej povzroči čustveno stisko, 
nato breme. Posameznik postane napet, zaskrbljen, nervozen in nezadovoljen (Kožar, 2000, 
str. 13). 
Večina ljudi misli, da ve, kaj je stres, saj se o tem veliko piše in govori. Res je, da se s tem 
izrazom pogosto srečujemo, vendar vprašanje je, ali nam je res povsem jasno, kaj to je. 
Uporaba tega izraza pogosto razkriva osnovno nerazumevanje tega pojava. Z besedo stres 
pogosto izražamo nekaj, kar temelji na ravni čustev oziroma kar se dogaja v naših mislih. 
Pogosto stresu pripisujemo tudi krivdo za nekaj, kar se je zgodilo, pa si mi želimo, da se ne 
bi. Če nekdo ni kos nečemu, pa naj je to majhen otrok, služba, bolezen in podobno, rečemo, 
da je v stresu. Stres je lahko velikokrat vzrok, da nekdo vedno znova zboleva, postane 
nenadoma preveč zlovoljen in nerazumen, začne stvari jemati preveč osebno in za vsako 
malenkost plane v jok. Ob besedi stres torej sprva pomislimo na čustveni odziv (Middleton, 
2014, str. 18). 
Mnogi o stresu govorijo kot o nečem, čemur bi se morali izogibati. Včasih celo težko 
razumemo ljudi, ki se spopadajo s stresom oziroma stresnimi situacijami. Mnogi ne želijo 
priznati, da so njihove težave povezane s stresom, saj se jim zdi, da bodo s tem pokazali 
svojo šibkost (Middleton, 2014, str. 19). Večina od nas meni, da je svet razdeljen na dve 
vrsti ljudi – na tiste, ki se spopadajo s stresom, in na tiste, ki takšnih težav nimajo. Velikokrat 
se zgodi, da se težave s stresom pojavijo v odraslem življenju, kar pa ne pomeni, da se v 
mladih oziroma najstniških letih s tem ne soočamo. Slepimo se namreč, da verjetno nikoli 
ne bomo imeli čustvenih težav, če jih do sedaj nismo imeli. Dejansko pa večina težav s tako 
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imenovanim duševnim zdravjem lahko prizadene vsakogar, tudi tiste, ki še nikoli niso imeli 
nikakršnih težav (Middleton, 2014, str. 21). 
Treven (2005, str. 13) navaja, da živimo v svetu, ki zahteva od nas nenehno prilagajanje in 
ki se hitro razvija. Spreminjajo se družbene navade, vrednote, tehnologija, ljudje in 
družbene strukture. Tudi ritem življenja je vsak dan hitrejši. Vsi ti pojavi nam lahko 
povzročajo stres, saj se mora s temi spremembami soočiti vsakdo, ne le posamezniki, 
temveč tudi vlade in organizacije. Mnogi se ne zavedajo posledic teh sprememb, zavedajo 
se le njihove pomembnosti.  
Navadno o stresu razmišljamo v negativnem kontekstu, vendar je prav stres pomagal 
ljudem preživeti skozi tisočletja. V današnjem svetu pa je stres postal vzrok številnih 
bolezni, nesreč, samomorov, napetosti in nezadovoljstva (Schmidt, 2001, v: Traven, 2005, 
str. 14). 
Tyrer (Tyrer, 1987, v: Treven, 2005, str. 15) stres opredeljuje tako: »Gre za duševno in 
telesno reakcijo na spremembo.« Seličeva (Selič, 1999, v: Treven, 2005, str. 15) navaja, da 
je stres kot neko dogajanje, ki je posledica vsake spremembe, ki aktivira človekove 
prilagoditvene potenciale in zmoti njegovo notranje ravnotežje. Greenberg in Baron (2000, 
v: Traven, 2005, str. 15) sta stres opredelila kot vzorec duševnih reakcij, čustvenih stanj in 
s tem povezanih misli, ki odgovarjajo na zunanje zahteve. Zahteve, ki izhajajo iz okolja, pa 
označita kot stresorje. V okolju imamo lahko veliko stresorjev. To so lahko zahteve delovnih 
nalog, medosebni odnosi med sodelavci ali družino, družbene odgovornosti in podobno. 
Od posameznika in njegovega dojemanja, kaj se mu dogaja, je odvisno, ali bo dejavnik iz 
okolja stresor. Stres se pri človeku pojavi takrat, ko človek zazna, da je situacija ali dejavnik 
zanj nevaren, in tega ne more obvladati. Če je posameznik dolgotrajno izpostavljen stresu, 
se posledice lahko začnejo izražati na vedenjski, fizični ali duševni ravni. Takšni odzivi pa so 
nevarni, saj lahko privedejo do škodljivih posledic v obliki bolezni, slabše opravljenega dela 
ali čustvenih težav. Na Sliki 1 je prikazan proces, kako iz stresorjev nastanejo škodljive 
situacije, skozi katerega vidimo razliko med stresorji, stresom in čezmernim odzivom 
(Treven, 2005, str. 15). 
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Slika 1: Razlikovanje med stresorji, stresom in čezmernim odzivom 
 
Vir: Treven (2005, str. 16) 
Stres je vpliv, ki smo mu podvrženi vsi. Določena meja stresa je celo koristna, saj nas 
spodbuja k večji učinkovitosti, preveč stresa pa na človeka vpliva prav nasprotno. Stres je 
lahko pozitiven pojav, ki nam omogoča preživetje. V situacijah, na primer, ko stojimo na 
prehodu za pešce in smo v stresu, je pozitiven, saj smo prav zato bolj pozorni in previdni, 
kar pomeni, da imamo večje možnosti, da bomo varno prečkali cesto. Stres je torej tudi 
pozitiven oziroma je pozitivna gonilna sila. Negativne posledice se pojavijo, če zahteve 
okolja presegajo naše sposobnosti; takrat je stres škodljiv in zdravju nevaren (Powell, 1999, 
str. 6). 
2.1 ZGODOVINSKA RAZLAGA STRESA 
Prve definicije stresa in njegovega delovanja na človeka izhajajo iz medicine. Hans Selya, 
priznan kot »oče« koncepta stresa, je pri svojem raziskovanju, ki ni bilo povezano s stresom, 
temveč z iskanjem novega spolnega hormona, po naključju odkril, da poškodbe na tkivu 
nastajajo kot posledica odziva na vse škodljive dražljaje. To je sprva poimenoval splošni 
prilagoditveni sindrom, desetletje pozneje pa je v svojih pisnih delih vpeljal pojem stres 
(Treven, 2005, str. 17). 
Za tako imenovani splošni prilagoditveni sindrom so značilne tri faze: alarm, odpor in 
izčrpanost. V fazi alarma oziroma v prvi fazi se sproži notranji stresni sistem v telesu zaradi 
zunanjega stresorja. Takrat se pojavijo številne fiziološke in kemične reakcije (pospešeno 
dihanje, hitrejši srčni utrip, zvišan krvni tlak …). Če stresor še naprej deluje, človek preide v 
drugo fazo. V fazi odpora telo pozove posamezni organ, da se odzove na stres. V primeru, 
da stresor deluje dlje časa, nastopi tretja faza, ko prilagoditveni mehanizem odpove 
(Treven, 2005, str. 17). 
Humphrey (1993, v: Tušak & Masten, 2008, str. 4) razlaga, da beseda stres izhaja iz latinske 
besede stringere, kar v prevodu pomeni »zvezati trdno«. Tu gre za mejo, do katere se 
človekovo telo zmore upirati določeni sili oziroma dražljaju ali vplivu.  
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Izraz stres je bil prvič uporabljen v 17. stoletju v angleščini, in sicer za opis pritiska, muke, 
težave in nadloge. V 18. in 19. stoletju se je pomen besede stres spremenil. Pomenil je 
pritisk, silo ali močen vpliv, ki deluje na osebo ali predmet. Pomen so povezovali tudi s fiziko, 
saj je hkrati pomenil, da zunanja sila zbuja napetost v predmetu, slednji pa poskuša ohraniti 
svojo nedotakljivost, tako da se upira (Spielberger, 1985, v: Tušak & Masten, 2008, str. 4). 
2.2 VRSTE STRESA 
Selye (Selye, v: Carnegie, 2012, str. 90) opredeljuje tri oblike stresa. 
 Pozitivni stres ali evstres 
Pomemben del motivacije, ki nas spodbudi, da dosegamo izjemne rezultate, je 
pozitivni stres. Omogoča nam boljšo zbranost, osredotočenost in nam da energijo. 
Izvira iz določenih dogodkov ali situacij, nad katerimi imamo neko stopnjo nadzora. 
Če ga obvladujemo, nas naredi bolj ustvarjalne in učinkovite. 
 Negativni stres ali distres 
Gre za stresni odziv, ki je negativen in destruktiven. Izvor so stresne situacije, ki jih 
nismo zmožno nadzorovati in nanje vplivati. Telo izloča kemične snovi, ko nas je 
strah ali ko smo ogroženi. To pospeši srčni utrip v situaciji, ki jo opisujejo kot 
pripravljenost na beg ali napad. 
 Hiperstres  
To je ponavljajoči se negativni stres, ki negativno vpliva na zdravje, odnose in 
delovno storilnost. Posledica so rana na želodcu, izgorelost, živčni zlom in srčna kap. 
Stres ima pri večini ljudi negativen predznak, saj vsi pomislimo na nekaj neprijetnega. V 
zadnjih letih se za pozitivni in negativni stres vse bolj uporabljata izraza prijetni in neprijetni 
stres. Razlog je ta, da v določenih okoliščinah doživljamo prijetni stres. Načelo stresa se 
sproži in v telesu doživljamo spremembe, vendar zaradi prijetnih okoliščin ni prisotnega 
škodljivega zunanjega stresorja in nevarnosti ni. Dober primer je stres, ki ga doživljamo v 
zabaviščnih parkih, kjer se zavestno izpostavimo ekstremnim in nevsakdanjim okoliščinam. 
Podobne občutke marsikdo doživi na plesišču, med poročnim obredom in v podobnih 
situacijah. Pozitivnemu stresu lahko rečemo tudi motivacijski stres, saj nam daje zagon in 
motivacijo, da uresničimo zastavljene cilje in zahteve. Pozitivni stres prevlada, ko 
posameznik ugotovi, da je kos določeni situaciji, in nalogo uspešno opravi. Značilnosti 
pozitivnega stresa so, da je kratkoročen in ni premočan, da se oseba lahko z njim spopade. 
Povsem nasproten pa je negativni stres, na katerega večinoma ne moremo vplivati, občutki 
pa se razlikujejo od tistih na vlaku ali vrtiljaku (Huselja, 2017, str. 59). 
Pri pozitivnem stresu se hitro prilagodimo, pri negativnem pa je to zelo težko ali pa se sploh 
ne. In to je glavna razlika med pozitivnim in negativnim stresom. Če je stresnih situacij več, 
se ponavljajo ali so prisotne dlje časa, postaja stres škodljiv in vpliva na zdravje 
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posameznika. Negativni stres človeka le izčrpa in izrablja, saj čustveni odzivi v takem stanju 
prevladajo nad razumom. Torej pri negativnem stresu ni okrevanja in gradnje celic, temveč 
le trošenje in razgradnja (Huselja, 2017, str. 61). 
2.3 STRES IN ŠOLA 
Šola je ustanova, kjer posameznik preživlja veliko svojega časa in ki bistveno zaznamuje 
obdobje otroštva ter začetke odraščanja. Zelo pomembno je, kako se posameznik počuti v 
šoli, med predavanji in v družbi. Ali jo doživlja kot vir nelagodja, strahov, kot obremenitev 
ali kot možnost za razvijanje svojih talentov oziroma spretnosti in nadaljnje življenjske in 
službene kariere. Doživljanje je odvisno od vsakega posameznika posebej in je vedno 
subjektivno. Kljub temu so nekatere situacije za mladostnike stresne, ko npr. (Jeriček, 2007, 
str. 14): 
 prvi dan v osnovni šoli, srednji šoli ali na fakulteti, 
 preizkusi znanja, spraševanje, izpiti, 
 ponavljajoči se neuspehi, slabe ocene, 
 nastopi, 
 telesno ali duševno nasilje vrstnikov, 
 odnosi z učitelji, profesorji, 
 stalno spreminjanje pravil, meril, pogojev, učnih načrtov. 
Prvi šolski dan je za večino ljudi stresen, saj spoznavamo nove ljudi in novo okolje. Tu je 
zelo pomemben prav prvi vtis, saj potrebujemo kar dosti časa, da se znebimo slabega vtisa, 
če do njega pride. Na to imajo velik vpliv tudi učitelji oziroma profesorji, saj je pomembno, 
da se tega zavedajo in da pomagajo posameznikom, da bo njihov prvi dan prijeten in 
zanimiv. Stresna situacija, ki se sproži med preverjanjem znanja, se običajno po njem tudi 
zaključi in začne se sprostitvena reakcija. Vendar ni pri vseh tako, nekateri mladi imajo 
težavo, saj se stres začne že ob napovedi preverjanja znanja oziroma izpita in vse dokler ne 
izvedo rezultatov, kar lahko traja dolgo obdobje. To pomeni, da njihova stresna situacija 
traja dlje časa, zato lahko ima tudi posledice. Ponavljajoči se neuspehi in slabe ocene so 
velik dejavnik stresa, saj so ocene in uspehi povezani s samopodobo. Če starši nimajo 
razumevanja za otrokove težave, se stres lahko bistveno poveča. V tem primer se lahko 
otrok znajde v začaranem krogu in se slabe ocene ter razpoloženje le ponavljajo. Vse skupaj 
povzroča slabo samopodobo in samozaupanje otroka, posledično pa se težje osredotoči na 
učenje, kar pomeni, da se možnost za dobro oceno še zmanjša (Jeriček, 2007, str. 14). 
Nekateri so med nastopi ali govornimi vajami pod dodatnim stresom, saj se morajo 
izpostaviti in se pokazati svojim sovrstnikom. V takem trenutku se lahko zgodi, da 
obmolknejo oziroma da pozabijo besedilo, ki so ga še pred kratkim znali na pamet. Lahko 
gre za socialno fobijo, za strah, da bi posameznik pred občinstvom oziroma sovrstniki 
izpadel neumen, neprimeren in da bo izzval posmeh in kritiko. V obdobju odraščanja so zelo 
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pomembni odnosi s sovrstniki. Posameznik se podreja normam in stališčem vrstniške 
skupine, kar zelo vpliva na subjektivno zadovoljstvo z življenjem in na pozitivno 
samopodobo. Kadar se posameznik ne uspe vključiti v družbo oziroma navezati pristnih 
prijateljskih vezi, ima to lahko negativen vpliv nanj. Vse pogostejše so tudi fizične in psihične 
oblike nasilja. Takšne izkušnje lahko vodijo do povečane tesnobnosti, zapiranja v svoj svet, 
izogibanja vrstnikom in podobnega. Vzpostavljanje dobrih odnosov s pomembnimi 
odraslimi je za mladostnike varovalni dejavnik. Dostikrat slišimo, da imajo mladostniki 
izjave, kot so, da jih ima nek učitelj oziroma profesor »na piki«, ali pa da so bili v 
neposrednem konfliktu z njim. Gre za to, da mladi doživljajo učitelja kot nekoga, ki išče 
njihovo neznanje in ki jih ne razume. Takšna doživljanja vplivajo tudi na odnos do predmeta 
in na oceno pri njem. Študent je večinoma pri takih predmetih nezainteresiran in 
nemotiviran, saj je prepričan, da dobre ocene ne more dobiti (Jeriček, 2007, str. 15). Če 
šola, sistem ali posamezni profesor stalno spreminja pogoje oziroma merila za pozitivno 
oceno, s tem kaže fleksibilnost, po drugi strani pa zmanjšuje možnost nadzora nad situacijo, 
s čimer povečuje stopnjo stresnosti pri študentih (Jeriček, 2007, str. 16). 
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3 DEJAVNIKI STRESA 
Definicije opisujejo dve vrsti dejavnikov stresa, in sicer gre za notranje in zunanje dejavnike. 
Lahko bi jih tudi drugače poimenovali, kot recimo dejavniki v delovnem okolju, ki jih 
prištevamo k zunanjim dejavnikom, in dejavnike zunaj delovnega okolja, ki jim lahko 
pripišemo ime notranji dejavniki, saj opisujejo stresne življenjske dogodke in napore 
(Treven, 2005, str. 19).  
3.1 DEJAVNIKI V DELOVNEM OKOLJU 
Delovno okolje je lahko precej stresno. Nekateri ljudje so izpostavljeni večjim stresnim 
situacijam, drugi manjšim, dejstvo pa je, da je vsak človek v določeni meri pod vplivom 
stresa.  
Vrsta zaposlitve 
Pomislimo na različne poklice, kot so direktor, zavarovalni statistik, računovodja, gasilec, 
profesor in kirurg. Že sami brez raziskovanja lahko vemo, da pomenijo različno stopnjo 
stresa. To potrjujejo tudi sistematične raziskave povezanosti posameznih zaposlitev in 
stresa ter njegovega vpliva na zdravje. Nekateri poklici so lahko zelo stresni za zaposlene, 
drugi, kot na primer računovodja, pa veliko manj (Selye, 1986, v: Treven, 2005, str. 20). 
Looker in Gregson (1989, v: Tušak & Masten, 2008, str. 41) menita, da je delovno mesto 
pogosto središče stresa, ki ga povzroča splet številnih dejavnikov: 
 nejasen pomen in vloga delovnega mesta, 
 zaradi prekratko postavljenih rokov nenehno pomanjkanje časa, 
 preobremenjenost, 
 pomankanje priložnosti, da bi se posameznik izkazal, 
 spreminjanje delovnih navad, 
 slaba informiranost. 
Šest pomembnejših dejavnikov, ki vplivajo na večji ali manjši stres pri posameznih 
zaposlitvah (Shaw & Riskind, 1983, v: Treven 2005, str. 22): 
 odločanje: managerji imajo zelo stresno zaposlitev, saj s svojim odločanjem vplivajo 
na uspešnost podjetja in na prihodnost zaposlenih v njem; 
 stalno nadzorovanje (naprave ali materiala): kontrolorji zračnega prometa morajo 
biti ves čas osredotočeni na zaslone radarja, zato imajo stresno zaposlitev; 
 stalna izmenjava informacij z drugimi; 
 neprijetne delovne razmere: rudarji so zaradi nevarnega, umazanega in temnega 
okolja pod zemljo izpostavljeni stresu; 
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 opravljanje nestrukturiranih nalog: stres na delovnem mestu doživljajo tudi 
skladatelji ali pisatelji, in sicer takrat, ko se znajdejo pred praznim listom papirja ali 
računalniškim zaslonom in začnejo komponirati novo skladbo oziroma pisati novo 
knjigo; 
 delo z ljudmi: tudi delo v restavraciji je lahko zelo stresno. 
Enako velja tudi za študente. Raziskovalne študije v Veliki Britaniji iz devetdesetih let, 
osredotočene na stopnjo stresa študentov, ki v času študija delajo, so pokazale, da je med 
študenti s polnim delovnim časom stres vse večji pojav (Robotham, 2008). 
Stopnja stresa se povečuje med študentsko populacijo. Ni dokazano, da je stres koncept, ki 
ga je mogoče meriti. Instrumenti za merjenje stopnje stresa se opirajo tudi na 
posameznikove subjektivne koncepte njegovih čustev in splošnega fizičnega ali duševnega 
stanja. To je pomembno vprašanje, ki ga lahko en posameznik šteje za stres, ali kazalnik, da 
je pod stresom, drugi pa ne. Zdi se, da so ugotovljeni dejavniki, ki kažejo na to, da je učinek 
stresa na študente tolikšen, da ga ni mogoče zanemariti. Manj je jasno, ali so težave, ki so 
označene kot stresne, posledica stresa ali pa je stres preprosto eden od številnih 
dejavnikov, s katerimi se srečujejo študenti med študijem na univerzi (Robotham, 2008). 
Konflikt vlog zaposlenega v delovnem okolju 
Če zaposleni vedo, kaj se od njih pričakuje, in če si njihove različne vloge, ki jih imajo med 
seboj, ne nasprotujejo, so pri delu veliko bolj učinkoviti. Do konflikta vlog pride, ko mora 
posameznik v delovnem okolju upoštevati več različnih in neenakih zahtev. Na primer, če 
izpolni eno zahtevo, je nemogoče, da bi v istem času izpolnil tudi drugo. V takih situacijah 
se lahko znajdejo tako profesorji kot tudi študenti. Recimo, da profesorja vodstvo povabi, 
da bi zanje pripravil seminar ravno v času njegovih predavanj. Profesor bo moral odkloniti 
pripravo seminarja, saj je to zaradi predavanj neizvedljivo (Treven, 2005, str. 24). 
Prevelika ali premajhna obremenjenost 
Ko govorimo o stresu, dostikrat pomislimo na zaposlene, ki imajo preveč dela, kot so ga 
zmožni opraviti. Zato si prizadevajo opraviti čim več dela v čim krajšem času. Obstajata dve 
vrsti preobremenjenosti. Do kvantitativne preobremenjenosti pride, ko zaposleni želi 
opraviti več dela, kot ga je sposoben opraviti v določenem času. Pri kvalitativni 
preobremenjenosti pa govorimo o prepričanju zaposlenega, da ima premalo sposobnosti 
ali spretnosti, da bi dobro opravil svoje delo. Obe vrsti preobremenjenosti se lahko med 
seboj prepletata in sta zelo neprijetni (McLean, 1980, v: Treven, 2005, str. 25). 
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Odgovornost za druge zaposlene 
Lahko trdimo, da so tisti ljudje, ki so odgovorni za to, da motivirajo, nagrajujejo ali kaznujejo 
druge, pod večjim vplivom stresa kot tisti, ki opravljajo druge dejavnosti. Takšen stres 
pogosto doživljajo managerji, saj se morajo pri določanju politike organizacije in pri drugih 
odločitvah ukvarjati tudi s stroški človekovih virov, njihove odločitve pa lahko posledično 
vplivajo na vse druge zaposlene. Prav tako so odgovorni za urejanje sporov med 
zaposlenimi, to jih vključuje v različne stiske (Treven, 2005, str. 25). 
Nadlegovanje in nasilje 
Poseben izvor stresa je nadlegovanje na primer na delovnem mestu. Opredelimo ga lahko 
kot ponavljajoče se neprijetno ravnanje z osebo ali skupino ljudi, pri tem pa sta ogrožena 
njihovo zdravje in varnost. V članicah Evropske unije (EU) je bila leta 2001 opravljena 
anketa, ki je pokazala, da je bilo 9 % zaposlenih žrtev nadlegovanja na delovnem mestu. 
Nasilje zajema nevljudno vedenje, fizično in verbalno nasilje. Rezultati EU so pokazali, da so 
bili leta 2000 4 % aktivnega prebivalstva žrtev fizičnega nasilja, mnogi so bili žrtev groženj 
in žalitev (Treven, 2005, str. 27). 
Delovne razmere 
S čutili ljudje zaznavamo dogajanje okoli nas. Neprimerne in celo nevarne delovne razmere 
lahko vplivajo na nastanek mnogih bolezni in delujejo kot stresni dejavniki. Takšni dejavniki 
so vibracije, hrup, neugodno toplotno okolje, prah, svetloba in nevarne snovi. Ti dejavniki 
so zelo pogosti, zato jim je treba posvetiti veliko pozornosti (Treven, 2005, str. 28). 
3.2 DEJAVNIKI ZUNAJ DELOVNEGA OKOLJA 
Res je, da je delo ena izmed najpomembnejših dejavnosti za človeka in s tem tudi ena izmed 
najbolj stresnih, vendar ni edina. Tudi dogodki izven delovnega okolja so za človeka lahko 
zelo stresni. Veliko je tako imenovanih notranjih dejavnikov. Mnoge med njimi lahko 
uvrstimo v dve skupini: stresni življenjski dogodki in napori vsakdanjega življenja (Treven, 
2005, str. 30). 
Veliko ljudi najbolj stresne situacije doživlja prav doma, z družino ali prijatelji. Lahko gre 
sicer za manjšo intenzivnost, vendar vsekakor bolj pogosto. Na različnih področjih življenja 
se pojavljajo vsakdanji napori, kot so na primer (Tušak & Masten, 2008, str. 42): 
 pritisk (časovni), 
 finančne težave, 
 delo v gospodinjstvu, 
 starševske obveznosti. 
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Precej študij je proučilo spreminjanje stopnje stresa študentov skozi čas. Na univerzi za 
zdravstveno nego, babištvo in socialno delo v Manchestru so ugotovili, da ima veliko 
študentov oziroma študentk otoke, ki jim predstavljajo stres. Ugotovili so tudi, da ima 
profesor ključno vlogo pri podpiranju študentov, še posebej ko študenti sami poročajo o 
veliki stopnji stresa in kjer so očitne osebne oziroma socialne težave (Pryjmachuk & 
Richards, 2007). 
3.2.1 Stresni življenjski dogodki 
Tudi tisti ljudje, ki na videz živijo »čarobno« življenje, bodo po vsej verjetnosti v življenju 
doživeli tudi travmatičen dogodek, kakršni so na primer smrt partnerja, staršev, razveza, 
poškodba otroka, upokojitev ali nezaželena nosečnost. Vsi ti dogodki in še mnogo drugih 
puščajo posledice. Psihologi so proučevali rezultate večje skupine ljudi, ki so dodelili 
poljubno število (od 1 do 100) različnim življenjskim situacijam oziroma dogodkom in pri 
tem upoštevali, koliko časa so potrebovali, da so se znova vrnili v normalni življenjski ritem. 
Nekaj vrednosti je prikazanih na Sliki 2. Večja števila so bila dodeljena resnim dogodkom, 
kot je smrt partnerja. Če posameznik v določenem času doživi več dogodkov, ki so jim bila 
dodeljena večja števila, obstaja večja možnost, da se bo pojavila bolezen (Holmes & Rahe, 
1967, v: Treven, 2005, str. 31). 
Slika 2: Stresnost različnih življenjskih dogodkov 
 
Vir: Holmes & Rahe (1967, v: Treven, 2005, str. 31) 
3.2.2 Napori vsakdanjega življenja 
Življenjski dogodki, ki so stresni, so k sreči zelo redki. Mnogi jih ne doživijo mnogo let, kar 
pa še ne pomni, da ti ljudje živijo mirno. Vsak posameznik se vsak dan srečuje z manjšimi 
vznemirjenji. Ta so sicer manj intenzivna, vendar bolj pogosta. Zato jih imenujemo vsakdanji 
napori in se z njimi srečujemo na različnih področjih življenja. Takšni primeri so recimo 
21 
časovni pritisk, finančne skrbi, starševske obveznosti in delo v gospodinjstvu. Te dejavnosti 
so pomemben vir stresa in so značilne za človekovo življenje. Več ko jih je, več stresa 
povzročajo, zato jih ne smemo zanemariti (Treven, 2005, str. 32). 
Vse te življenjske napore oziroma stresne dogodke je možno razumeti tudi kot 
prilagoditvene zahteve, ki povzročajo psihofiziološko napetost, ki se lahko razvije v 
somatsko bolezen. Pot od stresa do bolezni je zelo raznolika in zapletena, odvisna pa je od 
mnogih drugih vidikov, ki jih je treba proučevati, in sicer so to (Selič, 1999, v: Tušak & 
Masten, 2008, str. 43): 
 bolezen, 
 izkušnje iz preteklosti, 
 fiziološke reakcije, 
 soočanje s stresom, 
 obrambni mehanizmi. 
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4 ZNAMENJA IN POSLEDICE STRESA 
Znamenja stresa so lahko vidna na telesu, taka znamenja imenujemo telesna znamenja 
stresa. Pojem stresa se izmika natančni opredelitvi in je večplasten. Poznamo tudi duševna 
znamenja stresa, ki pa jih ne zaznamo na telesu, temveč so skrita v telesu. 
Čeprav stres na vsakega posameznika vpliva različno, se včasih vsak počuti napeto in 
izčrpano. Znamenja stresa se razlikujejo. Bolj očitna so telesna znamenja pri ljudeh, ki 
pretirano hujšajo, preveč pojedo, imajo težave z dihanjem ali neredno spijo. Drugi imajo 
bolj duševne stiske, zaradi katerih so zaprti vase in pobiti. Taki ljudje imajo težave, ker 
zaostajajo za pričakovanji, ali pa se njihovo vedenje in razpoloženje nenehno spreminjata. 
Posledično lahko stres vpliva na nastajanje zdravstvenih motenj (Battison, 1999, str. 7). 
4.1 TELESNA ZNAMENJA STRESA 
Včasih telesna znamenja stresa opisujemo s tehničnimi izrazi. Model, izposojen iz 
Hookovega dela Zakon prožnosti, opisuje spremembe kovin po različnih obremenitvah. 
Stres predstavlja breme, ki je položeno na kovino. Pritisk pa predstavlja povzročena 
sprememba na površini. To sta dva izraza, ki sta uporabljena pri opisovanju občutkov 
človeka, ki ima pred seboj zahteve, ki jim ni kos. Hook v Zakonu prožnosti razlaga, da se 
kovina vrne v prvotno stanje, ko breme izgine, vendar le, če ne presega meje njene 
prožnosti. Enako se dogaja s človekom. V primerih, ko pritisk oziroma stres presega meje 
prožnosti posameznika, lahko nastanejo trajne posledice. Torej, stres lahko prenašamo le 
do neke določene meje, ne da bi nastala škoda. Kdaj bo nastala škoda, je odvisno od 
vsakega posameznika posebej in od njegove stopnje odpornosti (Battison, 1999, str. 14). 
Telesna znamenja stresa so bila znana že pri naših prednikih, ki so se na stres odzvali bodisi 
z bojem ali z begom. Kadar se soočimo z neko grožnjo oziroma s stresom, se v telesu sprožijo 
fiziološke reakcije. Te povzročajo povečanje količine adrenalina v telesu, kar pripravi telo, 
da doseže najvišjo stopnjo pripravljenosti, kar je odgovor na grožnjo. Adrenalin, ki ga telo 
ne porabi, shrani, posledica pa so številna znamenja, ki so značilna za stres. Simptomi stresa 
so glavobol, suha usta, bolečine v tilniku, pekoča zgaga, slaba prebava, izguba teka, 
pospešen srčni utrip, povečano izločanje urina, zbadanje v udih, težave z dihanjem, 
razbijanje srca, znojenje, bolečine v križu, slabost in želodčni krči, driska, bolečine v sklepu 
in odrevenelost (Battison, 1999, str. 14). 
4.2 DUŠEVNA ZNAMENJA STRESA 
Tako kot telesna znamenja stresa lahko ponazorimo, obstaja model za ponazarjanje 
občutkov in misli ob stresu. Model opisuje neravnovesje med zahtevo in zmožnostjo njene 
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zadovoljitve. Pri tem je ključen občutek, da bomo zahtevi kos. Ponavljajoči se stres nas 
lahko privede v položaj, v katerem se lahko pojavijo številna duševna znamenja. Posledice 
dolgotrajnega stresa so (Battison, 1999, str. 16): 
 osamljenost, 
 pozabljivost in nejasno izražanje, 
 nezbranost, 
 nezmožnost oziroma zmanjšana zmožnost sprejemanja odločitev, 
 občutek brezvoljnosti in obupa, 
 frustriranost in nemoč, 
 slabo mnenje o sebi. 
Da bi se težavam izognili, začnemo iskati poti za lajšanje stiske in spreminjati vedenje. To 
se dogaja takrat, ko se vse bolj potiskamo v negativna čustva in pogrezamo v obup. Tako 
vedenje je znak, da potrebujemo pomoč, saj s to strategijo težav in izzivov nikoli ne rešimo. 
Kmalu se začnejo pojavljati nove težave, ki nam povzročajo dodatni stres. Znamenja, ki se 
najpogosteje pojavljajo in so odvisna od človekove narave, ter metode, ki jo človek izbere 
za prekrivanje tesnobe, so (Battison, 1999, str. 17): 
 neredno prehranjevanje – morebiti zaradi nespečnosti, 
 dejavnosti, ki se ponavljajo – umivanje rok, 
 jemanje mamil, 
 kajenje in uživanje alkohola, 
 izogibanje srečanju z znanci, 
 nasilje, 
 sprememba spalnih navad. 
Pomembno je, da se zavedamo, da stres ni nikoli posledica okolja in njegovih zahtev, 
temveč je vse odvisno od našega odnosa do teh zahtev in naših sposobnosti. Kako bomo 
dojemali stres, je odvisno od naše preteklosti in izkušenj. Vsak človek ima različne izkušnje, 
lastnosti, pričakovanja in sposobnosti, s katerimi se različno odzovemo. Velikokrat se zgodi, 
da je nekaj, kar je za nekoga stres, za drugega sprostitev. Človekove sposobnosti morajo 
biti močnejše od povzročiteljev stresa. Tako človek podobno kot tehtnica neprestano išče 
ravnotežje med vsakdanjimi zahtevami, dolžnostmi, povzročitelji stresa in med svojimi 
sposobnostmi, da te zahteve reši oziroma jih premaga. Simptomi stresa se pojavijo, ko 
izgubimo ravnotežje in zahteve prevladajo nad sposobnostmi (Powell, 1999, str. 10). 
4.3 POSLEDICE STRESA 
Vsak posameznik je edinstven in to je razlog, da se na stres odzivamo vsak na svoj način. Še 
posebej to velja za situacije, ki se ne dogajajo vsak dan in na katere ne znamo oziroma se 
ne zmoremo dobro odzvati, da bi jih lahko odpravili. Posledično se posledice ponavljajočega 
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se stresa začnejo pojavljati kot zdravstvene težave, razdraženost in bolezni. Negativne 
posledice stresa se sprva pokažejo na tistih delih telesa, kjer najbolj čutimo pritisk oziroma 
stresne dražljaje. V takih primerih lahko pričakujemo rahle zdravstvene težave. Če je 
posameznik še naprej izpostavljen stresorjem, se bodo zdravstvene težave le še stopnjevale 
in se pretvorile v resne, vendar obvladljive bolezni. Nazadnje so posledice lahko tako hude, 
da niso več ozdravljive. V Tabeli 1 so navedene fiziološke, duševne in vedenjske posledice 
(Huselja, 2017, str. 64). 
Tabela 1: Posledice stresa 
Fiziološke posledice Duševne posledice Vedenjske posledice 
glavobol napetost pomanjkanje volje 
bolečine v tilniku razdražljivost, prepirljivost 
nespečnost in težave s 
spanjem 
zvišan krvni tlak jeza jokavost 
bolezni srca in ožilja agresivnost neorganiziranost 
težave s hrbtenico preobčutljivost težave z zbranostjo 
težave s sklepi zaskrbljenost dovzetnost za nesreče 
rana na želodcu strah motnje prehranjevanja 
kožne bolezni fobije pretirano kajenje 
rak depresija pretirano uživanje alkohola 
Vir: Huselja (2017, str. 65) 
Daljša izpostavljenost stresu telo privede do tega, da se na to stanje navadi, zato pride do 
povišanega srčnega utripa, enako velja za krvni tlak in pretok krvi po ožilju. Srčno-žilni 
sistem zazna stres na tak način, da je vedno v stanju pripravljenosti, zato zanj ni počitka. 
Bolezni srca pa so eden od vodilnih vzrokov za smrt. Zvišan krvni tlak je dokaj pogost tudi 
pri študentih (Huselja, 2017, str. 67). 
Hud čustveni in kronični stres imata hude posledice na delovanje imunskega sistema. Zaradi 
tega se manjše težave in stres stopnjujejo v hude in neozdravljive bolezni. Med take bolezni 
štejemo tudi rakava obolenja. V medicini se v zadnjih desetletjih vse bolj uveljavlja 
prepričanje, da je stres eden glavnih virov rakavih obolenj. Razlog je v tem, da stres škoduje 
delovanju imunskega sistema, ki ima ključno vlogo pri preprečevanju rakasto spremenjenih 
celic (Huselja, 2017, str. 69). 
V Sloveniji je vsako leto zabeleženih približno 2.500 ljudi, ki se zdravijo zaradi razjede na 
želodcu. Statistike kažejo, da moški zbolijo dvakrat pogosteje kot ženske. S to boleznijo se 
večinoma soočajo ljudje, ki se na stres odzivajo z večjo količino želodčne kisline (Huselja, 
2017, str. 75). 
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Nekateri avtorji psihične posledice imenujejo tudi duševne, psihološke ali čustvene 
posledice. Prve psihične posledice začutimo, že ko nam kak stresor »dvigne pritisk«, kar 
pomeni, da nas napno in pogreje, potem pa iz nas izbruhneta jeza in bes. Čustva, ki jih v 
tistem trenutku in tudi pozneje čutimo, imajo ključno vlogo pri psihičnih posledicah. Kot 
posledico čutimo žalost, razburjanje, jezo, bes, nejevoljnost, tesnobo ali obup. Lahko 
trdimo, da so negativna čustva posameznika dostikrat povezana s stresom. Enako velja za 
zaskrbljenost; določena meja zaskrbljenosti nas spodbudi, da dosežemo željeni cilj, 
medtem ko je pretirana zaskrbljenost škodljiva, saj nas ovira oziroma preusmeri pozornost 
od našega cilja ali nas upočasni. Vsi pretirani čustveni oziroma psihični odzivi povzročajo 
pretirane telesne odzive, ki pa niso najbolj ustrezni za naše zdravje in dobro počutje. 
Psihične posledice pogosto zanemarimo, zato so v primeru ponavljajočega stresa toliko bolj 
nevarne. 
4.4 OBVLADOVANJE STRESA 
Stres, ki ga doživljamo v službi in doma, ni nujno nekaj slabega. Stres nas lahko motivira, da 
smo pri svojih opravilih oziroma delu še bolj učinkoviti. Zaskrbljujoč je stres, ki ga ne 
moremo obvladati in ima negativne učinke zunaj in znotraj telesa. Kako se spopasti s 
stresom, je najbolje, da opišemo skozi nek dogodek (Carnegie, 2012, str. 93). 
Zamislimo si, da na fakulteti v sklopu vaj dobimo neko nalogo, ki jo moramo rešiti v paru. 
Nalogo moramo končati v roku, vendar nam ne gre najbolje. Sošolec oziroma oseba, s 
katero sodelujemo pri nalogi, se sploh ne pojavi. Čutimo pritisk, saj moramo nalogo končati 
pravočasno. Nekaj moramo storiti, da bi se znebili stresa in začeli normalno funkcionirati. 
Velikokrat lahko stresne situacije rešimo z uporabo enega od protistresnih sredstev, ki 
so(Carnegie, 2012, str. 94): 
 samodisciplina  
Vsak od nas ima svoj način, kako omili stresno situacijo. Nekdo se usede v avto in se 
odpelje ali kriči, drugi si poiščejo pomoč v meditaciji ali molitvi. Dostikrat lahko 
vidimo, da nekateri ljudje, ko so pod stresom, kričijo na vse okoli sebe. Na tak način 
sproščajo takojšnjo napetost, vendar jo hkrati povzročajo drugim ljudem. Take ljudi 
je treba na to opozoriti, saj s tem le poglabljajo stres in kvarijo odnose z drugimi 
ljudmi.  
 ljubeča skrb  
Zelo pomembno je, da skrbimo zase in za svoje zdravje, saj smo tudi na tak način 
bolj odporni na stres. Dober primer so ljudje, ki so recimo predebeli in ne skrbijo 
zase, imajo rahlo previsok krvni tlak in so vedno napeti. Ko take osebe shujšajo in 
povrnejo svoj krvni tlak v normalno stanje, poskrbijo za svoje boljše počutje, 
postanejo manj napeti in se lažje spopadajo s stresnimi situacijami, kakršne so jim 
prej predstavljale velik stres. 
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 sprostitev  
Veliko strokovnjakov se strinja, da je v stresnih situacijah najbolj učinkovita 
sprostitev. Vrsta sprostitve je odvisna od okoliščin, ki posamezniku povzročajo stres. 
Nekateri se umaknejo za nekaj časa. To lahko pomeni, da odidejo na kratek sprehod 
in se osvežijo. Nekateri se sproščajo med nakupovanjem. Večinoma je prava rešitev 
prav ta, da se umaknemo s kraja, kjer smo pod stresom, in za trenutek pozabimo na 
to. Najbolje je, da se v tem trenutku prepustimo domišljiji in razmišljamo o lepih 
stvareh, ki smo jih doživeli ali pa jih pričakujemo.  
 telovadba 
Odlična je za premagovanje stresa. Če se znajdemo v situaciji, ko je okoli nas veliko 
ljudi, in zato ne moremo pred vsemi poskakovati, da bi se znebili stresa, obstajajo 
tudi nemoteče vaje. Gre za preproste dihalne vaje. Globoko vdihnemo skozi nos in 
počasi izdihnemo skozi usta. To večkrat ponovimo in opazili bomo, da se naše telo 
sprošča.  
 smisel za humor  
Ko se spomnimo stvari, zaradi katerih smo bili v preteklosti pod stresom, se 
smejimo. Čeprav se v trenutku, ko smo pod stresom, to zdi nemogoče, bo slej ko 
prej nastopil čas, ko bomo tudi v tej situaciji videli smešno plat. Veliko zdravnikov 
priporoča smeh kot sredstvo za sproščanje. Ljudje, ki imajo smisel za humor, so bolj 
odporni na stres kot tisti, ki ga nimajo.  
 pomoč drugih  
Veliko ljudi prežene stres na tak način, da vzamejo telefon in pokličejo sebi najbližjo 
osebo ter se z njo pogovorijo o težavi. Čeprav se zavedajo, da to ne bo odpravilo 
težav, včasih oseba ne zmore vsega sama in potrebuje le pogovor in podporo.  
Obvladovanje stresa se začne že v fazi prepoznavanja vzrokov težav in pri merjenju 
njihovega vpliva na posameznikovo reakcijo oziroma ravnanje. Človek stres najpogosteje 
obvladuje s pomočjo dveh mehanizmov (Battison, 1999, v: Tušak & Masten, 2008, str. 121): 
 obrambnega mehanizma, pri čemer gre za podzavestno upanje, da se bo položaj 
spremenil, ne da bi se bilo treba za to potruditi; 
 mehanizma zavestne privolitve in sprejemanja, ki omogoča pogled na težave z 
razdalje in prilagajanje spremembam.  
Ključno vlogo pri obvladovanju stresa ima tudi samozavest. Veliko ljudi ima težave s 
samozavestjo, kar zmanjšuje sposobnost obvladovanja vsakodnevnih zahtev. Samozavest 
je oblika vedenja, ki jo vsak človek potrebuje, da izraža svoja čustva, potrebe, misli in želje. 
Samozavest človeku povečuje samozaupanje, brez katerega človek ne more biti gospodar 
svojega življenja, posledično vpliva na sposobnosti izvajanja vsakodnevnih zahtev. Slednje 
človeka spravljajo v stresni položaj, vendar je s pomočjo samozavesti človek psihično 
močnejši in mu stres težje povzroči večje težave (Powell, 1999, str. 82). 
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Ko omenjamo samozavest, se lahko navežemo tudi na sposobnost sprejemanja kritike. 
Sprejemanje kritike je vrlina, ki jo samozavesten človek izkoristi za osebnostni razvoj, jo 
sprejme in se iz nje nekaj nauči. V nasprotnem primeru je to lahko velik povzročitelj stresa. 
Ljudje, ki kritike ne sprejemajo najbolje, za nameček se lahko vržejo še v samokritiko. Ljudje, 
ki imajo agresiven način komuniciranja, kritiko doživljajo kot osebni napad, temu sledi 
neskončno dokazovanje neupravičenosti kritike. Vse skupaj pa predstavlja zelo stresne 
situacije (Powell, 1999, str. 87). 
Večini ljudi pomankanje časa za uresničevanje lastnih želja predstavlja napetost, stres in 
obremenjuje odnose. Čas je naše najdragocenejše in najpomembnejše bogastvo, vendar če 
ga hočemo kakovostno izkoriščati, moramo znati z njim upravljati. Kakovost našega 
življenja je odvisna od našega ravnanja s časom. Če ga zapravljamo za nekoristne stvari, 
postajamo nezadovoljni, nesrečni in obremenjeni s stresom. Osnovno načelo za koristno 
zapravljanje časa je, da ga moramo čim več porabiti za dejavnosti, ki so nam v veselje in 
nam pomagajo pri uresničevanju naših želja in ciljev. Za uspešno razporejanje našega časa 
je pomembno troje – pravilna ocena časa, ki ga potrebujemo za dolžnosti, zavedanje lastnih 
želja ter vzpostavitev ravnotežja med delom in prostim časom (Powell, 1999, str. 94). 
Posamezniki, ki so pod vplivom stresa, imajo težave s spanjem. Danes že v povprečju spimo 
uro manj kot pred stotimi leti. Odtegnitev spanja pa nam jemlje moč. Priporočljivo je, da 
ne merimo časa med začetkom spanja in prebujanjem, saj si povzročamo stres, še preden 
zaspimo. Za spanje je značilno duhovno popuščanje napetosti, zato moramo poskrbeti za 
kakovosten spanec. V današnji dobi naglice spimo v majhnih, skopih količinah (Luban-
Plozza & Pozzi, 1994, str. 63). 
Cilji dajejo življenju smisel, smer, večjo uspešnost in motivacijo. In ljudje smo ciljno 
naravnana bitja. Vedno potrebujemo namen, vlogo, nekaj, za kar se je vredno truditi. Včasih 
nam smisel dajejo že majhni in nepomembni cilji in pričakovanja. Opazovanja ljudi, ki so 
primorani preživeti v stresnem okolju, kot je na primer zapor, so pokazala, da najlažje 
preživijo tisti, ki so si zamislili cilje. Pomanjkanje jasne usmeritve in ciljev, preveč ciljev in 
premalo časa, spoznanje, da cilj, ki ga uresničujemo, ni v skladu z našimi željami, ter cilji, ki 
se medsebojno izključujejo, so pogosti povzročitelji stresa. Na primer študij medicine, ki so 
nam ga vsilili ambiciozni starši, za nas predstavlja velik stres, saj to ni naš življenjski cilj in 
hkrati ne želja (Powell, 1999, str. 96). 
Za lajšanje mnogih bolezni, povezanih s stresom, kot so na primer težave z dihanjem in 
želodcem, bolezni srca, zdravniki priporočajo meditacijo. Meditacija pomaga na več 
načinov. Prvi učinek je ta, da človeku omogoča popolno sprostitev, tako telesno kot 
duševno. Toliko časa, kolikor ga preživimo v meditaciji, je naše telo sproščeno. Inštruktorji 
meditacije pravijo, da je ura meditacije primerljiva s štirimi urami spanja. Med tem si 
obnovimo moč in vitalnost. Uporablja se za zmanjšanje čustvenih ali duševnih težav. Ljudje 
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imajo težave z odnosi, mučijo jih zaskrbljenost, jeza, strah, depresija in pomankanje 
samospoštovanja. Nekateri rešitev najdejo v uživanju alkohola ali različnih drog, meditacija 
pa človeku pomaga znova vzpostaviti notranje ravnovesje (Treven, 2005, str. 63). 
Joga je ena izmed metod, s katero lahko obvladujemo stres na telesni in duševni ravni. 
Položaji telesa v jogi skrbijo, da mišice in sklepi delujejo gladko in lahkotno, pospešujejo 
krvni obtok in usklajujejo delovanje vseh notranjih organov. Fizični del joge je sestavljen iz 
dihalnih vaj ter telesnih vaj in položajev. Te vaje aktivirajo tudi tiste mišice, ki se drugače 
redko kdaj premaknejo. Psihični del joge pa zajema meditacijo, ki zajema sprostitev, z njo 
pa pridemo do globljih spoznanj (Treven, 2005, str. 65). 
Eden izmed najučinkovitejših načinov premagovanja stresa je skrb za pravilno prehrano 
oziroma za ohranjanje telesne in duševne čistosti. Vsi pridelki imajo največjo hranilno 
vrednost takrat, ko so pobrani. Najbolje je, da kupujemo svežo zelenjavo in sadje s tržnice 
in sproti. S hrano moramo dobiti dovolj vitaminov in mineralov (Treven, 2005, str. 70). 
Tudi s tem, ko poskrbimo za ustvarjanje boljših medčloveških odnosov, lahko uspešno 
premagujemo stres. Intimna zveza je lahko vir sreče ali stresa. Dejstvo je, da so srečno 
poročeni ljudje telesno in duševno bolj zdravi od samskih. Bistvo srečne zveze je izmenjava 
treh glavnih sestavin, to so zaupanje, strast in predanost, in v taki zvezi vsak partner daje in 
sprejema. Če eden več daje kot sprejema, bo hitro nezadovoljen, kar mu bo povzročilo 
dodatni stres. Partnerja morata vedeti, kaj lahko drug od drugega pričakujeta (Powell, 
1999, str. 114). 
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5 RAZISKAVA 
V teoretičnem delu sem opisala, kaj je stres, vrste stresa, dejavnike stresa in obvladovanje 
stresa. V drugem delu diplomskega pa so predstavljeni rezultati raziskave, ki sem jo opravila 
s pomočjo študentov na Fakulteti za upravo.  
5.1 VPRAŠALNIK 
Raziskavo sem izvedla s pomočjo odprtokodne aplikacije 1KA (Verzija 17.05.02), ki omogoča 
spletno anketiranje. Anketa je bila anonimna. V bazi je bilo zajetih skupaj 495 anket, od 
tega jih je bilo neustrezno rešenih 439 anket, ustrezno pa 56. Torej sem analizirala 56 
izpolnjenih anket študentov Fakultete za upravo. Anketo sem delila na družbenem omrežju 
Facebook, in sicer v zaprte skupine študentov vseh letnikov Fakultete za upravo.  
Anketa je vsebovala 12 vprašanj. Prva tri vprašanja so demografska in sprašujejo po spolu, 
starosti in letniku študija, ki ga študent obiskuje. Drugi del vprašanj sprašuje po stresnih 
situacijah, posledicah stresa, spopadanju s stresom in vplivu stresa na rezultate pri študiju. 
Študenti so tudi ocenjevali, kako stresne so za njih določene situacije, na lestvici od 1 do 5. 
Vrednost 1 je pomenila, da situacija ni stresna, vrednost 5 pa je predstavljala zelo stresno 
situacijo. Študenti so imeli pri vprašanju glede posledic in spopadanja s stresom možnost, 
da sami napišejo odgovor, če jim nobeden od naštetih ni ustrezal. 
Leta 2016 je bila v okviru neke diplomske naloge izvedena raziskava na temo dejavnikov 
stresa pri študentih, iz katere sem povzela anketo in jo nekoliko prilagodila. Ker se pri analizi 
nisem osredotočala le na dejavnike, temveč na povezanost stresa in učnega uspeha, sem 
že obstoječi anketi študentke dodala še vprašanje glede stopnje stresa in glede tega, ali 
stres vpliva na doseganje študijskih rezultatov.  
5.2 ANALIZA REZULTATOV RAZISKAVE 
Prvo demografsko vprašanje je spraševalo po spolu. Porazdelitev anketirancev po spolu 
prikazuje Grafikon 1. 
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Grafikon 1: Spol 
 
Vir: lasten 
Skupaj je na anketna vprašanja odgovorilo 56 študentov Fakultete za upravo. Od tega je na 
anketni vprašalnik odgovorilo 18 % moških in 82 % žensk.  
Drugo demografsko vprašanje je spraševalo po starostni skupini anketiranega študenta. 
Grafikon 2 prikazuje starostne skupine študentov. 





























Do 20 let 21–23 let 24–26 let 26 let ali več
Starostne skupine študentov
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Grafikon 2 kaže, da je največ študentov, ki so ustrezno izpolnili anketo, starih med 21 in 23 
let, in sicer je takih kar 59 %. 20 % študentov, ki so podali svoje odgovore, je starih do 20 
let in 14 % jih je starih od 24 do 26 let. Najmanj pa je bilo starih več kot 26 let. 
Tretje demografsko vprašanje je spraševalo po letniku študija, ki ga obiskujejo anketiranci. 
Rezultati so prikazani v Grafikonu 3. 
Grafikon 3: Letnik študija, ki ga obiskujejo študenti 
 
Vir: lasten 
Iz Grafikona 3 je razvidno, da 39 % študentov, ki so izpolnili anketo, obiskuje 3. letnik. 
Najmanj jih obiskuje 2. letnik magistrskega študija, teh je 4 %. 29 % anketiranih študentov 
obiskuje 1. letnik, 20 % 2. letnik in 9 % 1. letnik magistrskega študija. Sklepam, da je največ 
študentov, ki so izpolnili anketo, študentov 3. letnika, saj se soočajo s podobno situacijo pri 























Grafikon 4: Ali živite v kraju, v katerem študirate, ali se vozite iz drugega kraja? 
 
Vir: lasten 
Na vprašanje, ali živite v kraju, v katerem študirate, ali se vozite iz drugega kraja, je največ 
študentov, to je 39 %, odgovorilo, da imajo začasno prebivališče v kraju, v katerem 
študirajo. Vsak dan se na predavanja iz drugega kraja vozi 38 % anketiranih študentov. 














Vsak dan se vozim iz
drugega kraja.
Stalno prebivališče imam v
kraju, kjer študiram.
Začasno prebivališče imam v
kraju, kjer študiram.
Ali živite v kraju, v katerem študirate, ali 
se vozite iz drugega kraja?
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Peto vprašanje se nanaša na to, kako stresne so različne življenjske situacije za anketiranca. 
Grafikon 5 prikazuje povprečno stresnost situacij, ki je bila merjena na lestvici od 1 do 5, pri 
čemer je 1 pomenilo, da situacija ni stresna, in 5, da je situacija zelo stresna. Povprečja so 
urejena padajoče, torej so najbolj stresne situacije na vrhu. 
Grafikon 5: Ocene, kako stresne so različne situacije. 
 
Vir: lasten 
Izstopata predvsem dve situaciji z enakim povprečjem (4), in sicer pomanjkanje časa ter 
učenje. Med bolj stresne situacije lahko štejemo tudi slabo počutje in ocene, ki imata 
povprečje 3,8 in 3,6. Slednje se povezujejo z učenjem, zato ni presenetljivo, da jih najdemo 
bolj na vrhu grafa, kjer se nahajajo najbolj stresne situacije za anketirance. Najmanj stresen 
je za anketirane študente šport s povprečjem 1,9. To sem tudi pričakovala, saj se večina 
ljudi s športom sprošča in na tak način blaži stres. Šport lahko povzroča stres pred 
tekmovanji ali nastopi. 
Grafikon 6 prikazuje povprečja odgovorov študentov na vprašanje, kako stresne so za njih 
različne situacije v času študija. Povprečja so bila merjena po lestvici od 1 do 5; ocena 5 je 
pomenila, da je situacija zelo stresna, in ocena 1, da situacija ni stresna. Prikazana povprečja 
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Grafikon 6: Ocene, kako stresne so različne situacije v času študija. 
 
Vir: lasten 
Najvišje povprečje, in sicer 4,2, imajo kolokviji oziroma izpiti. To je za anketirane študente 
najbolj stresna situacija v času študija. Sledi usklajevanje časa in rokov s povprečjem 3,7. 
Med prvimi tremi najbolj stresnimi situacijami v času študija se je pojavilo tudi razmišljanje 
o kariernih možnosti s povprečjem 3,4. Veliko študentov si že med študijem začne ustvarjati 
karierno pot. Najmanj stresni po mnenju anketirancev sta izdelava zapiskov in obštudijske 
dejavnosti s povprečjem 2,8 in 2,3. 
Sedmo vprašanje, na katerega odgovori so prikazani v Grafikonu 7, je študente spraševalo 
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Grafikon 7: Kako stresen je vaš dan v času študija (v povprečju)? 
 
Vir: lasten 
Enako število študentov, to sta 2 %, je odgovorilo, da v povprečju njihov dan v času študija 
ni stresen oziroma da je zelo stresen. Največ jih je odgovorilo s povprečno, kar predstavlja 
39 %, vseh vprašanih. 32 % jih je podalo odgovor malo stresno in 20 % bolj stresno. 
Pri osmem vprašanju so študenti lahko izbrali več odgovorov, saj so me zanimale dejavnosti 
ki se jih poslužujejo za zmanjševanje stresa. V Grafikonu 8 so prikazani deleži, ki so urejeni 
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Grafikon 8: Načini s katerimi študentje zmanjšujejo stres 
 
Vir: lasten 
Največ študentov, in sicer 77 %, je odgovorilo, da jim pogovor s prijatelji zmanjšuje stres. 
70 % anketiranih, da zmanjša stres, spi ali posluša glasbo. 64 % anketiranih se ukvarja s 
športom, medtem ko jih 49 % stres zmanjšuje s hrano. Najmanj študentov za zmanjševanje 
stresa uporablja prepovedane substance (2 %). Študenti so imeli možnost, da sami napišejo, 
kako zmanjšujejo stres. 8 % študentov je napisalo, da stres zmanjšujejo s hobiji in z 
gledanjem motivacijskih posnetkov. 
Deveto vprašanje je študente spraševalo po posledicah povečanega stresa. Možnih je bilo 
več odgovorov. Grafikon 9 prikazuje posledice povečanega stresa pri študentih. Rezultati 

































Načini s katerimi študentje zmanjšujejo stres
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Grafikon 9: Posledice povečanega stresa pri študentih 
 
Vir: lasten 
81 % anketiranih študentov, kar je tudi največji delež, je zaskrbljenih. 79 % študentom niha 
razpoloženje, 60 % študentov ima tremo, 40 % jih ima povečan apetit, 34 % anketiranih 
študentov muči nespečnost, 30 % študentov ima zaradi stresa slabše ocene. Kar nekaj 
študentov, to je 25 %, je odgovorilo, da jim stres povzroča depresijo. 21 % vprašanih zaradi 
stresa trpi zmanjšanje apetita. Tudi pri devetem vprašanju sem ponudila možnost, da 
študenti sami napišejo odgovor. Eden študent, ki predstavlja 2 % vseh, je izpostavil jezo kot 
posledico stresa. 
Deseto vprašanje je spraševalo študente, ali menijo, da zaradi prisotnosti stresa dosegajo 
slabše rezultate pri opravljanju študijskih obveznosti. Možni so bili trije odgovori, in sicer 

























Več kot polovica študentov, to je 52 %, je odgovorila, da stres občasno vpliva na doseganje 
slabših rezultatov pri opravljanju študijskih obveznosti. 29 % jih meni, da stres vpliva na 
slabše doseganje rezultatov, in le 13 % anketiranih študentov meni, da stres ne vpliva na 
slabše doseganje rezultatov pri opravljanju študijskih obveznosti. 
Pri enajstem vprašanju sem hotela izvedeti, ali jim dodatne obveznosti v času študija 
študentom povzročajo dodatni stres. Tudi pri tem vprašanju so bili možni trije odgovori, da, 
občasno in ne. V Grafikonu 11 so prikazani deleži posameznega odgovora. 
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Grafikon 11: Ali vam dodatne obveznosti v času študija povzročajo dodatni stres? 
 
Vir: lasten 
V Grafikonu 11 je predstavljena razporeditev deležev odgovorov študentov na vprašanje, 
ali jim dodatne obveznosti v času študija povzročajo dodatni stres. 43 % anketiranih 
študentov je odgovorilo, da jim dodatne obveznosti v času študija občasno povzročajo 
stres. Da dodatne obveznosti povzročajo dodatni stres, je odgovorilo 27 % študentov, da 
dodatnega stresa ne povzročajo, pa je odgovorilo 23 % študentov. 
Dvanajsto vprašanje je spraševalo po oceni študentov o tem, kako hude so za njih posledice 
stresa v času študija. Ocene na lestvici so bile od 0 do 5. Ocena 0 je pomenila, da posledic 
ni, vsaka naslednja ocena je pomenila, da so posledice vse hujše. Ocena 5 je pomenila, da 
so posledice zelo hude. Deleži ocen študentov, kako hude so za njih posledice stresa v času 












Ali vam dodatne obveznosti v času 
študija povzročajo dodatni stres? 
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Grafikon 12: Ocenite, kako hude so za vas posledice stresa v času študija? 
 
Vir: lasten 
Lestvica je bila postavljena od 0 do 5, pri čemer je 0 pomenilo, da posledic sploh ni, in 5, da 
so posledice zelo hude. 40 % anketiranih je izbralo oceno 3, kar pomeni, da so posledice 
zmerne. Le 4 % študentov so posledice ocenili z 0, kar pomeni, da posledic stresa nimajo, 
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6 RAZPRAVA 
Preden je bila anketa objavljena za izpolnjevanje, sem določila namen in cilje raziskave, 
prav tako sem opredelila štiri hipoteze, ki jih bom v nadaljevanju potrdila oziroma zavrnila.  
6.1 NAMEN IN CILJI 
Glavni razlog, da sem se lotila te raziskave, je lastni stres v času študija. Menim, da mi je 
največ stresa povzročalo delo, saj mi ni dopuščalo, da bi se v popolnosti posvetila študijskim 
obveznostim. Torej ideja za raziskavo izvira iz lastne izkušnje. Namen je bil raziskati, kaj 
drugim študentom povzroča stres in kako močno to vpliva na njihov študijski uspeh. S tem 
sem ugotovila, ali se drugi študentje soočajo s podobnimi težavami, poleg tega sem 
predstavila še, na kakšne načine se stresu lahko izognemo oziroma ga obvladujemo. 
Raziskava bo koristila organizaciji, saj bodo lahko proučili morebitne razloge za uspeh 
oziroma neuspeh študentov pri opravljanju študijskih obveznosti.  
Cilji diplomskega dela so bili ugotoviti: 
 kako pogosto so študenti pod vplivom stresa; 
 povezavo med stresom in razliko v spolu; 
 katere situacije so za študenta najbolj stresne; 
 kako se študenti spopadajo s stresom; 
 ali stres vpliva na študijski uspeh študentov. 
6.2 METODE IN HIPOTEZE RAZISKOVANJA 
Pri izdelavi diplomskega dela sem uporabila: 
 deskriptivno metodo, s katero sem na osnovi proučevanja različne literature podala 
opisna dejstva; 
 metodo anketiranja, s katero sem na osnovi zbiranja in obdelave podatkov, 
pridobljenih s pomočjo spletne ankete, preizkusila dane hipoteze; 
 analizo podatkov, s katero sem pridobljene podatke spletne ankete tudi grafično in 
tabelarično prikazala; 
 statistične teste, s katerimi sem rezultate svoje analize posplošila na širšo 
študentsko populacijo. 
V raziskavo so bili vključeni študentje Fakultete za upravo v Ljubljani. Raziskovalna 
vprašanja so se nanašala na pogostost prisotnosti stresa pri študentih, dejavnike stresa, ki 
vplivajo na študente, situacije oziroma življenjske dogodke, ki študentom povzročajo največ 
stresa, in kako se s tem spopadajo, vpliv stresa na študijski uspeh ter na to, kako študenti 
pojav prepoznajo.  
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Postavljene so bile štiri hipoteze: 
 hipoteza (H1): Študentke so v času študija pod večjim stresom kot študenti. 
 hipoteza (H2): Študenti pod vplivom stresa dosegajo slabše rezultate pri opravljanju 
študijskih obveznosti. 
 hipoteza (H3): Dodatne obveznosti študentom povzročajo dodatni stres med 
študijskim letom. 
 hipoteza (H4): Sam študij študentom ne povzroča hujših posledic stresa. 
6.3 PREVERJANJE HIPOTEZ 
Pri preverjanju prve hipoteze (H1) sem uporabila dve neodvisni spremenljivki, in sicer spol 
ter ocene stresnosti dneva v času študija (v povprečju).  
Tabela 2: Opisne statistike dveh neodvisnih vzorcev 
Opisne statistike 












moški 10 2,30 0,95 0,30 
ženske 43 3,00 0,76 0,12 
Vir: lasten 
V Tabeli 2 so ocene oziroma povprečja ocen stresnosti dneva v času študija (v povprečju) 
razdeljene glede na spol. Na to vprašanje je odgovorilo 10 moških in 43 žensk. Po 




Tabela 3: Rezultati t-testa dveh neodvisnih vzorcev 
Test neodvisnih vzorcev 
 
Levenov test enakosti 
varianc t-test za primerjavo povprečij 






stresen je vaš 











−2,178 11,799 0,050 
Vir: lasten 
Levenov testa za enakost varianc nam pove, da smemo predpostaviti enakost varianc (p = 
0,399). Rezultati t-testa za neodvisne vzorce nam povedo, da med študenti in študentkami 
pri 5-% tveganju obstajajo značilne razlike v povprečnem stresu med študijem (p = 0,015). 
Torej lahko prvo hipotezo (H1), da so študentke v času študija pod večjim stresom kot 
študenti, potrdimo. 
Za preizkus druge in tretje hipoteze sem uporabila Z-test za primerjavo deleža. V Tabeli 4 
so prikazane frekvence odgovorov na vprašanji, ali menite, da zaradi prisotnosti stresa 
dosegate slabše rezultate pri opravljanju študijskih obveznosti, in ali vam dodatne 
obveznosti v času študija povzročajo dodatni stres. 
Tabela 4: Frekvenčna porazdelitev odgovorov na vprašanji, ali menite, da zaradi prisotnosti 
stresa dosegate slabše rezultate pri opravljanju študijskih obveznosti, in ali vam dodatne 
obveznosti v času študija povzročajo dodatni stres. 
 
Ali menite, da zaradi 
prisotnosti stresa dosegate 
slabše rezultate pri opravljanju 
študijskih obveznosti? 
Ali vam dodatne 
obveznosti v času študija 
povzročajo dodatni 
stres? 
1 (da) 16 15 
2 (občasno) 29 24 
3 (ne) 7 13 
Skupaj 52 52 
Vir: lasten 
V Tabeli 4 so odgovori da, občasno in ne označeni s številkami. S številko 1 je označen 
odgovor da, s številko 2 odgovor občasno in s številko 3 odgovor ne. Skupaj je na ti dve 
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vprašanji odgovorilo 52 anketiranih študentov. S pomočjo podatkov oziroma odgovorov 
anketiranih sem najprej preštela število odgovorov na posamezno vprašanje, nato sem 
dobila deleže (Tabela 5), ki sem jih uporabila za Z-test. 
Tabela 5: Deleži odgovorov da, občasno in ne 
 
Ali menite, da zaradi 
prisotnosti stresa dosegate 
slabše rezultate pri opravljanju 
študijskih obveznosti? 
Vam dodatne obveznosti 
v času študija povzročajo 
dodatni stres? 
Da in občasno 87 % 75 % 
ne 13 % 25 % 
Vir: lasten 
V Tabeli 5 so prikazani deleži odgovorov da, občasno in ne. Za potrditev druge in tretje 
hipoteze sem primerjala, ali je delež odgovorov da in občasno večji od 50 %. Uporabila sem 
Z-test za primerjavo deležev, ki je dostopen na spletu (MedCalc Software bvba, 2018). S 
pomočjo deležev sem izračunala vrednost p in primerjala, ali je delež odgovorov pri 5-% 
tveganju večji od 50 %.  
Delež anketirancev, ki pod vplivom stresa dosegajo slabše rezultate pri opravljanju 
študijskih obveznosti (odgovora da in občasno), znaša 87 %. Pri 5-% tveganju je ta delež 
značilno večji od 50 % (p < 0,0001), kar pomeni, da drugo hipotezo (H2) lahko potrdim. 
Delež anketirancev, ki jim dodatne obveznosti povzročajo dodatni stres med študijskim 
letom (odgovora da in občasno), znaša 75 %. Pri 5-% tveganju je ta delež značilno večji od 
50 % (p = 0,00015), kar pomeni, da tretjo hipotezo (H3) lahko potrdim. 











48 2,9583 1,28756 0,18584 
Vir: lasten 
Za preizkus četrte hipoteze sem uporabila t-test za en vzorec. Kot lahko vidimo v Tabeli 6, 
je na vprašanje odgovorilo 48 vprašanih. Prikazane so opisne statistike za vprašanje, 
ocenite, kako hude so za vas posledice stresa v času študija. Študenti so lahko posledice 
ocenili od 0 do 5. Iz tabele lahko razberemo, da je bilo povprečje odgovorov, če zaokrožimo 
na dve decimalki, 2,96. To pomeni, da so v povprečju posledice za študente zmerno hude.  
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Tabela 7: Rezultati t-testa za en vzorec 
t-test za en vzorec 
 

















−0,224 47 0,824 −0,04167 −0,4155 0,3322 
Vir: lasten 
V Tabeli 7 so prikazani rezultati t-testa za en vzorec. Rezultat t-testa za en vzorec nam pove, 
da se pri 5-% tveganju povprečno strinjanje s trditvijo ne razlikuje značilno od 3 (p = 0,824). 
Ker je bila lestvica postavljena od 0 do 5, je ocena 3 pomenila, da so posledice zmerne, torej 
niso majhne. Posledično sem za testno vrednost izbrala oceno 3. Četrte hipoteze (H4), ki je, 
da sam študij študentom ne povzroča hujših posledic stresa, torej ne morem potrditi. 
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7 ZAKLJUČEK 
Vsak posameznik enkrat doživi dogodek ali situacijo, ki mu povzroči stres. Kako se bomo na 
stresno situacijo odzvali, pa je odvisno od vsakega posameznika posebej. Velikokrat imata 
ključno vlogo pri odzivu samozavest in samopodoba. Hkrati je pri tem pomembno, kako se 
ljudje sproščajo in izogibajo stresu. Pomembno je, da se s stresom spopademo in ne bežimo 
od njega, saj nas stvari, ki nas obremenjujejo, večinoma spremljajo, dokler jih ne rešimo.  
V diplomskem delu sem najprej spoznala, kaj pomeni stres. Ugotovila sem, da poznamo 
pozitivni in negativni stres. Pozitivni stres nam pomaga pri opravljanju vsakdanjih dolžnosti, 
kar pomeni, da nam do določene meje stres daje dodatno motivacijo za uresničitev 
dolžnosti oziroma ciljev. Težava nastane, ko stres preseže meje in se pretvori v negativni 
stres, ki pa posamezniku povzroča posledice in ga ovira pri njegovih dejavnostih. V takem 
primeru je stres vir različnih bolezni, ki jih je treba zdraviti, še prej pa moramo najti izvor 
stresa in ga odpraviti. 
Predhodne študije kažejo na to, da se tudi študenti soočajo s stresom, ki ima lahko 
posledice. Študije v Veliki Britaniji so pokazale, da se s hudim stresom največkrat soočajo 
študenti, ki ob študiju opravljajo delo s polnim delovnim časom, in študenti, ki že imajo 
otroke. Tudi sama sem se za izbrano temo diplomskega dela odločila na osnovi stresa, ki 
sem ga doživljala v času študija zaradi dela in posledično pomankanja časa za opravljanje 
študijskih obveznosti. 
V raziskavo so bili vključeni študenti Fakultete za upravo v Ljubljani. Anketa je bila dostopna 
v skupinah študentov na družbenem omrežju Facebook. Raziskava je pokazala, da različne 
dejavnosti oziroma dogodki študentom povzročajo stres, nekatere manj druge bolj. 
Anketiranim študentom največ stresa predstavljajo pomanjkanje časa, učenje, slabo 
počutje, ocene in služba. Raziskava kaže, da so v času študija najbolj stresni kolokviji in izpiti. 
Stres pa se pojavi še prej, in sicer pri usklajevanju časa in rokov. Vseskozi pa študente 
spremljata skrb oziroma razmišljanje o kariernih možnostih in zagotavljanje dovolj 
finančnih sredstev za vsak dan. Sodelujoči študentje v raziskavi navajajo, da je njihov dan 
povprečno stresen. Večina anketiranih študentov navaja, da zaradi stresa dosega slabše 
rezultate pri opravljanju študijskih obveznosti oziroma se jim to dogaja občasno. Dejstvo je, 
da je malo vprašanih odgovorilo, da stres ne vpliva na njihove rezultate. Prav tako večina 
anketirancev navaja, da jim dodatne obveznosti (na primer služba) povzročajo dodatni 
stres. Presenetljivo spoznanje je, da je 72 % anketirancev na vprašanje, kako hude so 
posledice stresa, odgovorilo z oceno več kot 3, kar pomeni, da so posledice zmerne, bolj 
hude ali zelo hude. To pomeni, da so posledice že zaskrbljujoče. Po raziskavi sodeč, so 
najbolj pogoste posledice stresa pri študentih zaskrbljenost, nihanje razpoloženja, trema in 
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povečan apetit. Vse te posledice pa lahko povzročijo hude bolezni. Za zmanjševanje stresa 
se študenti poslužujejo pogovora s prijatelji, spanja, poslušanja glasbe, športa in hrane. 
V sklopu raziskave so bile postavljene štiri hipoteze, ki so bile preverjene z različnimi 
statističnimi testi. Prvo hipotezo, da so študentke v času študija pod večjim stresom kot 
študenti, lahko na osnovi rezultatov t-testa za neodvisne vzorce (tabela 2) potrdim. Druga 
hipoteza se je glasila, da študenti pod vplivom stresa dosegajo slabše rezultate pri 
opravljanju študijskih obveznosti, in tretja, da dodatne obveznosti študentom povzročajo 
dodaten stres med študijskim letom. Obe hipotezi sta bili preverjeni z Z-testom za 
primerjavo deležev, ki je dostopen na spletu. Obe hipotezi lahko glede na rezultata testa 
potrdim. Zadnja oziroma četrta hipoteza pa se glasi, da sam študij študentom ne povzroča 
hujših posledic stresa. Hipoteza je bila preverjena s t-testom za en vzorec in bila zavrnjena. 
To pomeni, da anketirani študenti menijo, da jim sam študij povzroča hujše posledice. 
S pomočjo raziskave sem študentom predstavila, kako pogost je stres pri posamezniku, in 
organizaciji omogočila pregled nad stanjem študentov ter morebitne razloge za neuspeh 
študentov. Hkrati lahko s tem prispevam k morebitnim izboljšavam študijskih programov 
oziroma k prilagoditvi študijske pomoči študentom, ki se s stresom težko soočajo. Na osnovi 
rezultatov raziskave lahko trdim, da se stopnja stresa pri študentih povečuje in da vse več 
študentov ne le študira, ampak ima še veliko drugih obveznosti. Te jih privedejo v stresno 
stanje, ki posledično vpliva na kakovost študija.  
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PRILOGA 1: ANKETNI LIST 
Pozdravljeni! 
Sem Samira Fatkić, študentka Fakultete za upravo. Pripravljam diplomsko nalogo z 
naslovom Analiza povezanosti stresa in učnega uspeha študentov Fakultete za upravo. Moj 
namen je ugotoviti, kako stres vpliva na učni uspeh oziroma kakšna je povezanost med 
njima. Anketa je anonimna, za odgovarjanje boste porabili približno 3 minute. Podatki se 
bodo uporabljali izključno za pripravo te diplomske naloge.Za sodelovanje se vam 
zahvaljujem.  
XSPOL - Spol:  
 
 Moški  
 Ženski  
 
XSTAR2a4 - V katero starostno skupino spadate?  
 
 do 20 let  
 21 - 23 let  
 24 - 26 let  
 26 let ali več   
 
XSTAR2a41 - Kateri letnik obiskujete?  
 
 1. letnik  
 2. letnik  
 3. letnik  
 Magistrski študij: 1. letnik  
 Magistrski študij: 2. letnik  
 
 
Q1 - Ali živite v kraju, kjer študirate ali se vozite iz drugega kraja?  
 
 Vsak dan se vozim iz drugega kraja.  
 Stalno prebivališče imam v kraju, kjer študiram.  
 Začasno prebivališče imam v kraju, kjer študiram.  
50 










Samostojno življenje, brez bližine moje 
družine      
Bivanje s sostanovalcem      
Služba (študentsko delo)      
Ocene      
Učenje      
Predavanje      
Pričakovanja družine      
Konflikt s prijateljem/ico      
Slabo počutje      
Šport      
Ljubezen      
Pomanjkanje časa      
 
 











Kolokviji / izpiti      
Razmišljanje o kariernih možnosti      
Usklajevanje časa in rokov      
Plačevanje najemnine / stroškov      
Zagotavljanje zadostnih finančnih 
sredstev za vsak dan      
Obštudijske dejavnosti      
Izdelava zapiskov      
 
 
Q4 - Ocenite, kako stresen je vaš vsak dan v času študija (v povprečju)?  
 
 Ni stresno  
 Malo stresno  
 Povprečno  
 Bolj stresno  





Q5 - Kako se spopadate s stresom? Označite aktivnosti, ki se jih poslužujete za 
zmanjšanje stresa.  
Možnih je več odgovorov  
 
 Šport  
 Pogovor s prijatelji  
 Poslušanje glasbe  
 Spanje  
 Hrana  
 Dieta (pomanjkanje apetita)  
 Delo   
 Branje  
 Meditacija  
 Prepovedane substance  
 Alkohol  
 Kajenje  
 Nakupovanje  
 Računalnik (Socialni mediji ...)  
 Zdravila  
 Drugo:  
 
 
Q6 - Kakšne so posledice povečanega stresa pri vas?  
Možnih je več odgovorov  
 
 Zaskrbljenost  
 Depresija  
 Nihanja razpoloženja  
 Nespečnost  
 Povečan apetit  
 Zmanjšan apetit  
 Slabše ocene  
 Trema  
 Drugo:  
 
 
Q7 - Menite, da zaradi prisotnosti stresa, dosegate slabše rezultate pri opravljanju 
študijskih obveznosti?  
 
 Da  
 Občasno  





Q8 - Vam dodatne obveznosti v času študija, povzročajo dodaten stres?  
 
 Da  
 Občasno  
 Ne  
 
 
Q9 - Ocenite, kako hude so za vas posledice stresa v času študija?  
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